Coucous à l'agneau 


30mn réalisation — 42mn cuisson - 4 personnes 


2 échalotes + 50gr huile d'olive + 4 côtes agneau découpées 
1 oignon + 2 navets + 3 carottes + 2 courgettes + pois chiches 
sel + poivre + 2CS ras el hanout + 2CC concentré de tomate 

300gr semoule couscous grain moyen + raisins secs 


* Dans le bol, faire revenir les 2 échalotes dans l'huile d'olive pendant 
2mn varoma. 

* Mettre le fouet et introduire la viande coupée en la faisant revenir 
pendant 5mn varoma vit.l. 

* Ajouter le concentré de tomate, sel, poivre, l’épice à couscous ainsi qu’1 
2 litre d’eau. 

* Mettre les légumes coupés en rondelles pas très épaisses dans le 
varoma et poser celui-ci sur le bol puis programmer 45mn varoma vit.s. 
* 10mn avant la fin de cuisson, ajouter le couscous mouillé et huilé 
dans le plateau du varoma, les pois chiche par-dessus et finir la cuisson. 
*** Coucous veut dire “semoule” et non PER indiquer le plat. 





P oulet aux légumes 


30mn réalisation — 25mn cuisson - 4 personnes 


6 blancs poulet ou dinde + 1 citron + sel + poivre + persil + curry 
1 gros oignon + 4 gousses ail + 1 petite boite concentré de tomate 
400gr pulpe tomate + 30gr huile olive + 2 carottes + 2 petites courgettes 
300gr graines couscous + 1 poivron rouge + 1 poivron vert 
200m1l fleurette 


* Faire mariner 1 heure les blancs de volaille dans jus du citron, sel, 
poivre, curry et persil. 

* Emincer oignon et ail dans le bol sur couteaux en marche vits. 

* Ajouter huile, concentré de tomate et faire revenir 5mn varoma vitli. 

* Ajouter un blanc de poulet coupé en morceaux, pulpe de tomate, 
marinade et 1 gobelet d’eau. 

* Mettre les légumes émincés en rondelles dans le panier cuisson, 
introduire dans le bol et programmer 16mn varoma vitli. 

* Pendant ce temps, mouiller le couscous, le saler, ajouter de l'huile 
d'olive et faire gonfler pendant 5mn. 

* Dés arrêt minuterie, mettre les autres blancs de poulet dans le varoma, 
et le couscous dans le plateau du varoma, poser le tout sur le bol et 
poursuivre la cuisson 9Omn. 

* Enlever le varoma et le panier, introduire la fleurette et mixer le tout 


50sec vit7 pour obtenir une sauce onctueuse. Servir immédiatement. . 
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